a
Q‘Jgibrlnata.nazibnal’e,s ulliobesita)

‘”@BJE‘S IITN DAXY‘”

DAINONIFARE

o insaccati, formaggi, ca
10. Aggiungere salse grasse a quello che mangiamo
11. Consumare dolci tutti i giorni
12. Mangiare velocemente senza masticare e gustare quello che
si ingerisce
13. Avere un’alimentazione monotona ...
14. Mangiare per noia, stanchezza, depressione
nolto tempo seduti o inattivi.
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DA FARE

1. Leggere I'etichetta nutrizionale e la provenienza di quello che si
mette nel piatto

2. Fare una colazione adeguata al mattino entro le prime ore della
giornata

3. Distribuire i pasti con intervalli regolari (di circa 4 ore)

4. Preferire il consumo di cereali integrali senza grassi aggiunti

5. Consumare almeno 5 porzioni di frutta e verdura al giorno

6. Variare la scelta alimentare secondo la stagione e preferire i prodotti
locali garantiti

7. Condire leggero a crudo, non salare, insaporire a piacere con erbe o
aromi

8. Fare porzioni piccole e mettere in tavola solo quello che si
consumera

9. Mangiare legumi almeno 3 volte alla settimana

10. Consumare latte tutti i giorni

11. Consumare spesso pesce azzurro

12. Preferire I’olio di oliva di qualita o exira vergine (usare con
parsimonia)

13. Bere acqua (del rubinetto) 6-8 bicchieri al di
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